Omahoitoa tukevien
toimintamallien
tarjoamat
mahdollisuudet
vhdistystoiminnassa




Heratellaan
aivoja ja kehoa!

Myontava vastaus =
noustaan
mahdollisuuksien mukaan
ylds ja heilutetaan kasia

Kielteinen vastaus =
témistelldan jalkoja tai
taputetaan kasilla reisia.




Yhdistysten rooli
terveyden ja
hyvinvoinnin edistajina

* Mita tarkoitetaan
terveyden ja
hyvinvoinnin
edistamiselld?




Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen

* Tarkoittaa kaikkea
sita toimintaa, jolla
tuetaan ihmisten
mahdollisuuksia
hyvinvoinnin,
terveyden,
osallisuuden seka
tyo- ja
toimintakyvyn
yllapitoon ja
parantamiseen.

* Erilaiset asiat
tuovat eri ihmisille
hyvinvointia.
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Yhdistysten rooli terveyden ja §3
hyvinvoinnin edistdjina

* Yhdistyksilla on merkittava rooli erityisesti oman jasenistonsa terveyden ja
hyvinvoinnin edistajina.

* Reumaliiton jasenyhdistykset tarjoavat mm. tietoa, tukea ja
toimintaa paikallisesti ja valtakunnallisesti.

* Yhdistystoimijoiden on mahdollista olla herattelijoita, innostajia ja
esimerkin nayttajia omassa yhdistyksessal!

 Tarkeaa on luoda uskoa, etta sairaudesta huolimatta on mahdollista elaa
mielekasta elamaa ja tehda itselle mielekkaita asioita.

* Jokaisen taytyy vain loytaa itselle sopivat ja mieluiset toimintamuodot.
Yhdistystoimijoiden ja yhdistysten on mahdollista tukea sairastavia tassa.



Yhdistysten rooli
terveyden ja hyvinvoinnin
edistajina

* Minkalaista terveytta
ja hyvinvointia
edistavaa toimintaa
yhdistyksenne
jarjestavat?

* Keskustelua omissa
poytaryhmissa.

o Aikaa 5 min




Valmiit toimintamallit
vyhdistysten tukena

Valmiit toimintamallit ja materiaalit
tarjoavat yhdistyksille mahdollisuuden
kokeilla erilaisia hyvinvointia edistavia ja
omahoitoa tukevia toimintoja!

53

Reumatroppi

Reumatropin luovan
toiminnan materiaali

Kolmen kerran
kipuryhma

Viiden kerran
fibromyalgiaryhma

Hyvinvointi-ilta



Miksi valmiit SR
toimintamallit?

Helppo ottaa kayttéon: kaikki
ohjeet valmiina!

Z
 Valmiit markkinointipohjat: lisaa =
vain aika, paikka ja yhteystiedot. ‘

’

e Oiva lisda muiden saanndéllisten
ryhmien ja retkien lisdksi. Kokeilut
voivat houkutella mukaan niin
vanhoja kuin uusiakin osallistujia!

* Valmiiden toimintamallien avulla &3 reumaii
on mahdollista rekrytoida uusia

vapaaehtoistoimijoita mukaan

jarjestamaan toimintaa.




Mista materiaalit loytyvat?

Valmiit materiaalit l6ydat Reumaliiton verkkosivuilta:
https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-
toimintaan/hyvinvointi/#ohjausmateriaalit

* Materiaaleja voi kayttaa sahkdisesti tai ne voi tulostaa.

* Sivustolta l6ytyy myos paljon muuta hyvinvointia tukevan toiminnan tueksi
yhdistystoiminnassa.


https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-toimintaan/hyvinvointi/#ohjausmateriaalit
https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-toimintaan/hyvinvointi/#ohjausmateriaalit

Reumatroppi-toiminta &3

* Reumatroppi on iloista yhdessaoloa ja innostavaa tekemista
terveyden ja hyvinvoinnin parissa!

« Paateemoina ovat liikkuminen, luonto, kulttuuri ja terveelliset
elamantavat.

« Toiminta on kehitetty erityisesti ikdantyville reuma- ja muita tuki- ja
liikuntaelinsairauksia sairastaville, mutta se soveltuu kaiken ikaisille ja

kuntoisille.
* Toiminnan jarjestaminen ei vaadi erityistaitoja eika liikkkumiskyvyn
rajoite ole este osallistumiselle.

Lisatietoja Reumatropista ja materiaalit toiminnan tueksi:
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/reumatroppi/



https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/reumatroppi/

Katsotaan
esittelyvideo
troppitoiminnasta!

* https://www.youtube
.com/watch?v=H2he
ZUiawoO



https://www.youtube.com/watch?v=H2heZUiawo0
https://www.youtube.com/watch?v=H2heZUiawo0
https://www.youtube.com/watch?v=H2heZUiawo0

Reumatropin luovan
toiminnan materiaali S E

* "Lisdosa”, joka taydentdaa Reumatropin
ryhmatoimintamallia ja —materiaalia.
Myds ruotsiksi!

TROPPI

» Tehtavakirjalla halutaan avata ovi
uusille kokemuksille, hassuttelulle ja
itselle tarkeiden asioiden miettimiselle
yhdessa muiden kanssa. Harjoitukset
sopivat kaikenikaisille.

* Materiaalissa on mainittu harjoitusten
tavoitteet, tarvikkeet, ohjeet ja miten
ohjetta voi soveltaa. Tehtaviin kuuluu
mm. sanoja, kuvia, draamaa, aanta, ja

aisteja hyédyntavia kokeiluja. REUMATROPIN

luovan toiminnan
materiaali

Materiaali loytyy Reumaliiton
Reumatropin omilta sivuilta!



https://reumaliitto.fi/wp-content/uploads/2024/01/Reumatroppi_luovan_toiminnan_materiaali_2023_web.pdf
https://reumaliitto.fi/wp-content/uploads/2024/01/Reumatroppi_luovan_toiminnan_materiaali_2023_web.pdf

Kolmen kerran kipuryhma

* Kolme 2h kestoista tapaamista
 Sopii kaikille, joilla pitkdaaikaista kipua
» Kuka tahansa voi ohjata

Viiden kerran fibromyalgiaryhma

* Viisi 1,5h kestoista tapaamista

* Suositus, ettd ohjaajalla vah. YKSI seuraavista:
* vertaistukijan peruskoulutus
* ryhmanohjaajan peruskoulutus
* kokemus ryhman ohjaamisesta

* Itsella fibromyalgia diagnoosi

Tapaamiset koostuvat ohjaajan aaneen lukemista teksteists,
yhdessa katsottavista asiantuntijavideoista,
keskustelutehtavista ja harjoituksista.

Kokemuksia ryhmatoimintamateriaalien kaytosta:
https://www.youtube.com/watch?v=iCymL67ezew



https://www.youtube.com/watch?v=iCymL67ezew

Hyvinvointi-ilta -malli

* Valmis materiaali yksittaisen
hyvinvointia tukevan
tilaisuuden jarjestamiseen.

o Tilaisuuden kesto 1,5-2h.

o Ensimmaisena laadittu materiaali
hyvinvointi-illan jarjestamiseksi
teemalla UNI JA PALAUTUMINEN,
myohemmin tulossa vastaavanlaisia
materiaaleja muistakin
elintapateemoista.

* Materiaalin avulla kuka vain voi
toimia tilaisuuden ohjaajana!

Uni ja palautuminen
—hyvinvointi-illan sisalto:
o Tervetuloa ja tutustuminen

o Totta vai tarua —tehtava: vaittamia
unesta ja palautumisesta

o Asiantuntijan luentovideo:
Miten unta voi edistaa?

o Pienryhmakeskustelu
luennon aiheesta

o Rentoutusharjoitus
o Tilaisuuden paattaminen



Liiketta ja hyvinvointia
iakkaille reuma- ja muita
tuki- ja lilkkuntaelinsairauksia
sairastaville -hanke
(2024-26)

 Hankkeessa edistetaan yli 65-
vuotiaiden itse sairastavien
liikkumista ja lilkkunnan
vertaistoimintaa yhdistyksissa.

* Reumaliitto on saanut
hankkeeseen avustusta Opetus-
ja kulttuuriministeriélta.




Liiketta ja hyvinvointia idkkaille reuma- ja muita &2
tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastaville -hanke

* Hankkeessa kehitetaan liikunnan vertaistoimintaa ja kohderyhman
tavoittamista, ja edistetdan tata kautta osallisuutta, liikunnan
yhdenvertaisuutta ja sairastavien elamanlaatua.

* Haluaisiko yhdistyksenne olla mukana edistamassa edella mainittuja
asioita?

« Kartoitamme kiinnostuneita yhdistyksia yhteistyéhén hankkeen sisaltdjen
toteuttamiseen ja testaamiseen liittyen.

« Tama on loistava tilaisuus yhdistykselle yhteistydssa liiton kanssa
kehittaa liikuntatoimintaa!

* Olkaa yhteydessa ja keskustellaan lisaa: Kirsi Kaipainen-Pyykkd,
kirsi.kaipainen-pyykko@reumaliitto.fi, p 044 434 1588.



mailto:kirsi.kaipainen-pyykko@reumaliitto.fi

Kotitehtava

Keskustelkaa oman yhdistyksen kanssa kotimatkalla / seuraavassa
tapaamisessanne:

1. Minkalaisia ajatuksia teille herasi teemasta yhdistyksen toiminta
omahoidon tukena?

2. Mitd yhdistyksenne voisi vieda mukanaan omaan toimintaan?
Hyddyntakaa tassa "Nama asiat haluan vieda mukanani
yhdistykseemme" -lomakkeelle kirjattuja asioita.

Huomioittehan, etta jokainen yhdistys jarjestaa oman yhdistyksensa ja
jasenistdnsa nakodista toimintaa! Te paatatte, minkalaista tama toiminta on.



Tehdaanko jotain
vyhdessa?

 Jalkaudutaan
tutustumaan toisten
yhdistysten
toimintaan.

* Minkalaista
yhteisty6ta
voisitte tehda yhdessa
toisen yhdistyksen
kanssa?




Kiitos, ettd olette osaltanne
tukemassa sairastavien omahoitoa!
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Kiitos
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